Frischkost sehr gesund 


Friſchkoſt als Brotbelag 


Es iſt eigentümlich, wie manchmal die feinen Geſchmackseigenſchaften der rohen 
Gemüſe bei der Verwendung als Brotbelag ſo ganz beſonders zur Geltung 
kommen! Für manchen beginnt hier die erſte intenſive Bekanntſchaft mit den 
rohen Gemüſen! Warum auch immer nur Wurſt oder Aufſchnitt? 


Beſonders fein und recht erfriſchend 
ſchmecken Gurken, Möhren, 
Radieschen, Rettich, To⸗ 
maten (Pparadeis), rote Rü⸗ 
ben (Rabhnen), Kohlrabi 
(Kohlrüben). Dieſe werden in 
feine Scheiben geſchnitten und je nach 
Geſchmack mit Kräutern (z. B. Schnitt- 
lauch, Dill, Peterſilie) oder mit fein: 
gehackter Zwiebel beſtreut oder mit 
Kräutergurken belegt, evtl. wird auch 
gekochte Mayonnaiſe daraufgegeben. 


Ferner kann man nehmen: 

Duarg (Topfen) je nach Wahl mit 
Meerrettich (Kren), Möhren, 
Sellerie (Zeller), Kräutern 
oder Tomaten (Paradeis). 
125 Quarg miſchen wir mit ge⸗ 
riebenem Meerrettich oder Möhren 
oder Sellerie, gehackten Kräutern oder 
Tomatenmark, geben je nachdem 1 
Teelöffel Butter oder Margarine 


darunter und ſtreichen den Quarg auf 
Vollkornbrot oder Hartbrot. 
Selleriebrotaufſtrich (Zeller). 

1 kleine Sellerieknolle wird gebürſtet, 
dünn geſchält, auf der Raffel fein ge- 
rieben, mit 2-3 Eßlöffel gekochter 
Mayonnaiſe vermiſcht, dann auf 
Vollkornbrot geſtrichen und mit ge— 
hacktem Schnittlauch beſtreut. 
Kräutermayonnaiſe 


kann man, genau wie man Rräuter- 
butter herſtellt, zum Brotaufſtrich fer⸗ 
tigen, indem man gekochte Mayonnaiſe 
mit Kräutern miſcht. 

Folgende Miſchung von Kräutern 
eignet ſich beſonders gut: 
Schnittlauch, Dill, Eſtragon, Borretſch, 
Kerbel, Kreſſe, Peterſilie, Sellerie 
grün, außerdem Zwiebeln, Kapern, 
feingehackte Radieschen oder Rettich, 
wenig Meerrettich (Kren), je nachdem 
etwas Tomatenſaft oder Zitronenſaft. 


Es geht um die Wurst! 


Rezeptdienft 


Herausgegeben vom Reichsausſchuß für Volkswirtſchaftliche Aufklärung, Berlin 


Debensmittelhandel 
(Deutſches Frauenwerk 
— anders zu verfahren als bei der Kochkoſt. 


riſchkoſt in Form von rohem D b ft iſt 

jedermann bekannt. Jeder weiß auch, wie 

geſund das iſt. Ebenſo geſund iſt aber 
auch die Friſchkoſt aus rohem Gemüſe; 

denn auch darin ſind dieſelben wertvollen Nähr⸗ 
beſtandteile (Vitamine und Mineralſtoffe) enthalten wie im Friſchobſt. Dieſe 
gehen aber beim Kochen zum großen Teil verloren. Da nun der Körper gerade 
die Vitamine zum normalen Ablauf aller Lebensfunktionen benötigt, müſſen wir 
zu unſeren gekochten Gerichten etwas Friſchkoſt in Form von friſchem Obſt oder 
friſchem, ungekochtem Gemüſe beigeben. And das iſt praktiſch zu jeder Mahl⸗ 
zeit möglich. 

Haben wir nun nicht genügend friſches Obſt zur Verfügung, ſo brauchen wir 

nicht bekümmert zu ſein. Wir greifen zur Gemüſefriſchkoſt, die in ihrer Viel⸗ 

ſeitigkeit leider noch viel zu wenig bekannt und anerkannt iſt. 

Allerdings ſind Salate aus rohen Gurken, Tomaten, Endivien, grüner Salat 

und Feldſalat hinlänglich bekannt. — Darüber hinaus läßt ſich aber rohes 

Gemüſe aller Art ohne große Amſtände und ohne Verteuerung in jedem Haus⸗ 

halt auch in einfacher Form zu ſchmackhaften Salaten herrichten und in den 

Speiſezettel einfügen. 

Eine Auswahl bewährter Rezepte bringt das vorliegende Blatt. 

Weitere Anregungen findet man in dem reich bebilderten RM. O, 20-Heft: 
„Friſchkoſt an jedem Tag — eine geſunde Bereicherung unſerer Ernährung.“ 
Dieſes Heft wurde in Verbindung mit der Reichsfrauenführung in der 
bekannten Schriftenreihe für die praktiſche Hausfrau vom Reichsausſchuß 
für Volkswirtſchaftliche Aufklärung herausgebracht und iſt durch die 
Dienſtſtellen der NS.⸗Frauenſchaft, des Deutſchen Frauenwerks und des 
Frauenamtes der DAF. zu beziehen. 


Der Einkauf von Obſt und Gemüſe zur Friſchkoſt 


Beim Einkauf kann und darf nur das beſte Material gewählt werden, beſonders 
was Friſche angeht. Was oft zum Kochen noch verwendbar iſt, kann man zur 
BE ſchon nicht mehr nehmen, da es dort — anders als bei der Kochkoſt — 
ein Beſeitigen oder Verdecken unerwünſchter Geſchmacksſtoffe und kein Ver⸗ 
werten welker Teile gibt. 

Sehr bequem iſt es auch, jeweils von dem a Kochen beſtimmten Gemüſe einen 
Teil roh zurückzulaſſen und am gleichen Tage als Friſchkoſt zu reichen. 

Es empfiehlt ſich, wenn irgend möglich, das Gemüſe — jedenfalls das leicht 
welkende Blattgemüſe — erſt am Tage der Zubereitung zu kaufen, da es durch 
längeres Liegen an Friſche und an Wert verliert. 


Vorbereitung der Gemüſe 
Entfernen desgröbſten Schmutzes. 
Bei grobem Blattgemüſe und Blumenkohl: 
Were 10 bis 20 Minuten in kaltes 
Salzwaſſer (1 Teelöffel auf 1 Liter 
Waſſer) legen zur beſſeren Reinigung von 
anhaftenden kleinen Tieren. Es iſt hier eben 


eichsnabrftand > | 


2. Gründliches ſchnelles Waſchen, am beiten unter leicht fließendem 

Waſſer. Gemüſe ſoll im allgemeinen niemals länger im Waſſer liegen blei⸗ 
ben, da es an Mineralſtoffen (eigenen Salzen) verliert, die in das weniger 
mit Salz geſättigte Waſſer übergehen. 

3. Putzen von Gemüſe. Entfernen aller ſchlechten und ungenießbaren 
Blätter und Teile des Gemüſes, beſonders auch der holzigen Teile. Ein 
Teil der äußeren Blätter ſowie der Strünke kann noch zum Kochen, beſonders 
von Gemüſebrühe, verwendet werden. 

4. Zerkleinern des Gemüſes geſchieht durch Reiben, Wiegen oder 
— in beſonderen Fällen — Durchdrehen durch die Fleiſch⸗ oder Rohkoſt⸗ 
maſchine. 

Im allgemeinen iſt es weder nötig noch zweckmäßig, das Gemüſe zu ſehr zu 
zerkleinern. Es entſteht dann beim Anmachen zu leicht ein Brei, dem die 
Friſche des Geſchmackes fehlt. Außerdem joll man den Zähnen auch noch 
einige Arbeit laſſen. Das iſt einerfeits für Zähne und Zahnfleiſch geſund — 
ſodann wird aber die Speiſe durch das bei gröberem Gemüſe notwendige 
Kauen erſt richtig eingeſpeichelt, eine ſehr wichtige Vorarbeit für den Ver⸗ 
dauungsvorgang. — Wo aber Zähne und Darm die gröbere Beſchaffenheit 
nicht zulaſſen, muß man alles möglichſt fein reiben, eventuell Säfte herſtellen. 

5. Anmachen der Gemüſe. Das Zubereiten der Gemüſe darf mit einigen 
Ausnahmen (z. B. Kohlſalate, Rettich) erſt kurz vor dem Auftragen auf den 
Tiſch erfolgen, weil Ausſehen und Friſche des Geſchmacks ſonſt leiden. 

Wir unterſcheiden: ; 

drei Grundtunken zum Anmachen der Friſchgemüſegerichte: 

1. Eſſig oder Zitronenſaft mit etwas Oel. 

2. Milch oder entrahmte Friſchmilch, Dickmilch, Buttermilch, mit Milch ver⸗ 
dünnter Quarg (Topfen), mit Eſſig oder Zitronenſaft. 

3. Gekochte Mayonnaiſe 
14 Liter entrahmte Friſchmilch, 25 g Mehl oder Kartoffelmehl (oder 1 Ei 
und 1 Teelöffel Mehl oder Kartoffelmehl), 1 Eßlöffel Oel, 2 Eßlöffel Eſſig 
oder Zitrone, Salz. i 
Sämtliche Zutaten werden gründlich verſchlagen und bei ſchwachem Feuer 
dauernd gerührt bis alles zum Kochen kommt. Man läßt einmal aufwallen, 
dann ſtellt man die Mayonnaiſe zum Abkühlen beiſeite und rührt noch ab 
und zu um. 

Jede dieſer Tunken erhält je nach Geſchmack einen Zuſatz von fein⸗ 

gewiegten Kräutern oder Zwiebeln, feingehackten Gewürzgurken oder Aepfeln, 

Tomatenſaft oder mark, Nüſſen uſw. Dadurch erhalten wir eine Anzahl von 

verſchiedenen Tunken und eine große Abwechflung unſerer Gerichte! 

An Stelle von Vollmilch können wir in jedem Fall entrahmte Friſchmilch 

4 verwenden. 1 5 

Gewürzkräuter zu Gemüſegerichten 

Gerade unſere einheimiſchen Gewürzkräuter geben der Friſchkoſt viel Abwechflung 

im Geſchmack. Sie regen Appetit und Verdauung an und machen den Galz- 

gebrauch vielfach überflüſſig. — 


Würzkräuter 
nicht vergessen! 


Wir verwenden: 
Baſilikum, Beifuß, Bibernell (Pimper⸗ 
nelle), Bohnenkraut, Borretſch (Bo⸗ 
rage), Dill, Eſtragon, Kerbel, Kreſſe, 


Blumenkohl (Karfiol) 


Vorbereitung: Etwa 20 Mi⸗ 
nuten in Salzwaſſer legen, 1 Teelöffel 
Salz auf 1 Liter Waſſer. Nur, falls 
man ihn ſonſt nicht genügend reinigen 
kann, den Blumenkohl zerteilen! 


Zerkleinern: Raffeln auf Bircher⸗ 
Benner⸗Raffel oder Möhrenreibe 
(gröber), hacken oder durch Friſchkoſt⸗ 
maſchine geben. 


Zubereitung: Mit gekochter 
Mayonnaiſe oder einfacher mit Milch. 
Kräuter, je nach Wahl: Schnittlauch, 
Peterſilie, Borretſch, Kreſſe, Thymian, 
Kerbel (Vorſicht, da ſtrenger Ge⸗ 
ſchmack!), Lauch oder Zwiebel. Auch 
als Brotbelag zu verwenden. 


Möhren (gelbe Rüben, Karotten). 
Sehr vitaminreich, zu vielen Zu: 
ſammenſtellungen verwendbar. 


Vorbereitung: Waſchen und 
ſchälen oder ſchaben. Junge Möhren 
brauchen nur gut abgebürſtet zu 
werden. 


Zubereitung: Mit allen drei 


Tunken möglich. Kräuter, je nach 
Wahl: Peterſilie, Borretſch, Majoran 
(wenig), Baſilikum, Vibernell. 

Gute Miſchungen: mit jungen 
Erbſen, mit Sellerie (Zeller), Aepfeln 
und Müſſen. 

Als Brotbelag: in Scheiben oder 
gerieben, eventuell mit Quarg gemiſcht. 


Gemüſe⸗Friſchkoſt für Sommer und Winter 


Sauerkraut Salat 


Nicht waſchen oder wäſſern! Fein 
hacken mit Wiegemeſſer, bis keine lan⸗ 
gen Fäden mehr vorhanden ſind. Mit 
etwas Oel und Zwiebeln oder mit ge- 
kochter Mayonnaiſe, rohen Aepfeln und 
Gewürzgurken (in Würfelchen), fein- 
gehackten Kapern, Zwiebeln, auch mit 
Tomaten (Paradeis). Beſonders gut 
zum Füllen von rohen Tomaten ge— 
eignet. 


Sauerampfer 


Vorbereitung: Gut waſchen, die 
Blätter von den Stengeln befreien und 
in feine Streifen ſchneiden. 


Zubereitung: Mit Milch oder 
gekochter Mayonnaiſe ohne Eſſig 
oder Zitronenſaft. 


Miſchung: mit Kohlrabi (Kohlrüben) 
oder mit Apfelwürfelchen und Kapern. 


Sellerie (Zeller) 


Vor- und Zubereitung: Schälen 
und gleich verarbeiten, da Sellerie 
durch längeres Stehen unanſehnlich 
wird. Raffeln, und zwar gleich in die 
fertige Tunke aus Milch und Eſſig 
oder Zitrone — gerade dieſe ver- 
hindern das Schwarzwerden. Kräuter 
je nach Wahl: feingehackte Sellerie⸗ 


blättchen, Borretſch, Peterſilie, Sauer- 
ampfer. 

Gute Miſchungen: mit Möhren 
zu gleichen Teilen, nach Geſchmack Zu⸗ 
ſatz von Nüſſen oder Aepfeln. 


Ss 


Spargel 


Vorbereitung: Dünn ſchälen und 
in ganz feine Scheibchen oder Streifen 
ſchneiden. 

Zubereitung Mit faurer Milch 
oder gekochter Mayonnaiſe. Kräuter: 
Kreſſe, Borretſch, Rosmarin. 

Spinat 

Sehr vitaminreich. (Junger Mangold 
iſt genau ſo zu verwenden.) 
Vorbereitung: 10 Minuten in 
Salzwaſſer (1 Teelöffel Salz auf 
1 Liter Waſſer) legen und gut waſchen, 
dann erſt Würzelchen abſchneiden. 
Zerkleinern: Mehrere Blätter, die von 
größeren Stielen befreit ſind, werden 
ineinandergerollt und in kleine etwa 
3 mm breite Streifen geſchnitten. 
Zubereitung: Mit Eſſig oder Zi⸗ 
trone und etwas Oel oder mit ge⸗ 
kochter Mayonnaiſe. Kräuter, je nach 
Wahl: Zwiebel, Peterſilie, Sellerie⸗ 
grün, Schnittlauch, Bohnenkraut, Dill. 


Rot: und Weißkohl (Kraut) 

genau ſo auch Spitzkohl und Wirſing. 
Vorbereitung: Acußere Blätter 
entfernen, Kohl halbieren, Strunk her⸗ 
ausſchneiden, waſchen, Kohl fein hobeln, 
eventuell hinterher noch ſberhacken, 
bei feſtem Kohl kann man auch raf⸗ 
feln. Preſſen etwa n 1 Stunde vor 
Zubereitung — und hinterher ſtamp⸗ 
fen. Dadurch wird der Kohl zarter. 
(Aeußere Blätter und Strünke werden 
1 noch beim Kochen verwertet, 
z. B. Gemüſebrühe.) 5 
Zubereitung: Mit Eſſig oder 
Zitrone und etwas Oel oder mit ge⸗ 
kochter Mayonnaiſe. Zwiebeln hinzu⸗ 
fügen. Alle Arten von Kräutern ſind 
verwendbar, g 

Gute Miſchung: Weißkohl und 
Rotkohl zu gleichen Teilen oder mit 
Lauch. 3 

Dieſe Rezepte ſollen nur einige Bei⸗ 
ſpiele bringen. Jede Hausfrau wird 
noch eigene Entdeckungen machen. 


Zuſammenſtellungen von jeweils drei Friſchgemüſegerichten 
zu einer bunten Platte 


Es iſt bei dieſen Zuſammenſtellungen auch auf das Zuſammenſtimmen der Farben 
geachtet. — Jedes Gemüſe wird für ſich einzeln angemacht. 


1. Blattgemüſe 
Spinat 
Rotkohl (Rotkraut) 
Endivien oder Ropffalat . 
Endivien oder Spinat 


o > 


Möhren 


2. Wurzelgemüſe 
MWT 
Sellerie (Zeller 


3. Fruchtgemüſe 
Blumenkohl (Karfioh) 
Tomaten (Paradeis) 


9 ... Gurken 


Tomaten (Paradeis) 


Vorbereitung der Obſt⸗ und Beerenfrüchte 
1 


Waſchen ſämtlicher Früchte geſchieht vor dem Putzen und Zerteilen. 
Früchte dabei nicht im Waſſer liegen laſſen, da ſonſt der Saft auszieht, am 
beſten in verſchiedenen Abteilungen ſchnell in einer Schüſſel durchwaſchen 


und auf einem Sieb abtropfen laſſen. 


2. Entfernen von Stielen, Blättchen, ſchlechten Schalen 
und ungenießbaren Teilen. Kernobſt und glattſchaliges Steinobſt 
ſoll möglichſt mit der Schale und dem Kerngehäuſe gegeſſen werden. Be⸗ 


ſonders kein Schälen von Aepfeln! 


gerade unter der Schale. 
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Die wertvollſten Beſtandteile liegen 


. Zerteilen, aber nur mit roſtfreien Geräten. 
Anrichten. Speiſen wie Obſtſalat, Rohkompotte und ähnliche Gerichte, 


bis auf Apfelgerichte, müſſen mehrere Stunden vor dem Eſſen angeſetzt 
werden, damit ſich genügend Saft entwickeln kann. 


Müsli 


(Bircher⸗Benner⸗Müsli) für 1 Perſon. 
Einen geſtrichenen Eßlöffel Hafer⸗ 
flocken in 3 Eßlöffel Waſſer 12 Stun⸗ 
den einweichen — abends für morgens 
und umgekehrt. Kurz vor dem An⸗ 
richten gibt man hierzu etwa 1 Eß⸗ 
löffel Zitronenſaft oder herben Süß⸗ 
moft, z. B. Rhabarber, und 1 Eßlöffel 
Milch und je nachdem Honig. 

In die fertige Tunke reibt man einen 
großen oder zwei kleine Aepfel mit 
Schale und Gehäuſe und rührt zwiſchen 
dem Reiben öfters um, damit der 
Apfel nicht braun wird. Bei Tiſch 
kann man gegebenenfalls geriebene 
Haſelnüſſe überſtreuen. 


Zitronen⸗ oder Apfelſinenmilch 
(1 Perſon). 
34 Liter friſche Milch, Saft einer Zi⸗ 


trone oder Apfelſine, Honig oder Zucker. 


Man gibt den Fruchtſaft ganz lang⸗ 
ſam unter Schlagen zu der Milch, ſo 
daß eine gleichmäßige Gerinnung ein⸗ 


Das Müsli iſt zahlreicher Abwand⸗ 
lungen fähig; an Stelle von Aepfeln 
kann auch jede andere Frucht 
genommen werden, Aepfel wird man 
jedoch am wenigſten leid. Falls kein 
friſches Obſt zur Verfügung ſteht, 
können auch eingeweichtes Dörr- 
o bſt (durchgedreht) oder geriebene 
Möhren genommen werden. 


Dörrobſtſalat 


In Zeiten, wo nicht viel friſches Obſt 
zu haben iſt, kann man zu einem Obſt⸗ 
ſalat auch gedörrtes Obſt verwenden, 
das etwa 12 Stunden eingeweicht wer⸗ 
den muß. Man verwendet Apfelringe, 
Aprikoſen (Marillen), Rofinen (Zibe⸗ 


Erfriſchun 


tritt. Man ſchmeckt mit Honig oder 


Zucker ab und ſtellt kühl. 


Milch⸗Frucht⸗Getränk 
Man vermiſcht ein Drittel Rohkompott 
oder friſchen Fruchtſaft von Aprikoſen 


(Marillen), Erdbeeren, Himbeeren, 


ben), Feigen, Bananen, Milch, Si: 
tronenſaft oder herben Süßmoſt, z. B. 
Rhabarber — nach Möglichkeit etwas 
friſche Aepfel, Apfelſinen, Nüſſe oder 
Mandeln 


Nohe Kompotte 

Man nimmt zum Nohkompott im all⸗ 
gemeinen nur eine Fruchtart. — 
Mehrere Stunden vor dem Eſſen be⸗ 
reiten (mit Ausnahme von Aepfeln, 
die braun werden!). 

Die rohen geſäuberten und, wenn not⸗ 
wendig, geſchälten Früchte werden mit 
der Gabel zerdrückt (z. B. Beeren⸗ 
früchte und Bananen) oder auf der 
Glasreibe gerieben (3. B. Aepfel und 
Birnen) oder durch die Fleiſch⸗ oder 
Rohkoſtmaſchine (z. B. Pflaumen) ge- 
geben, werden eingezuckert und nach 
Belieben mit etwas alkoholfreiem 
Apfel oder Traubenſaft beſprengt. An 
Stelle des Zuckers kann man Honig 
verwenden, der ſich leicht im Frucht⸗ 
ſaft löſt. Abſchmecken mit Zitronenſaft 
oder herbem Süßmoſt, z. B. Rha⸗ 
barber. 


Nohkompott mit Milch als Kaltſchale 
(4 Perſonen.) 

Zu dem fertigen Rohkompott (250 bis 
500 g Früchte, Zucker je nach der 


gsgetränke 


Brombeeren, Heidelbeeren (Blau⸗ 
beeren), Johannisbeeren (Ribijeln), 
Kirſchen, Pfirſich, Stachelbeeren, 
Trauben uſw. mit zwei Dritteln Milch, 
Dickmilch oder Buttermilch. Man 
ſchmeckt mit Honig oder Zucker ab. 


Frucht) rührt man unmittelbar vor 
dem Eſſen etwa 1 Liter Milch. Beim 
Anrichten ſtreut man Getreideknuſper⸗ 
flocken über. 


Rohe Kompotte mit Duarg (Topfen) 


ergeben ein recht ſättigendes Gericht 
(4 Perſonen). 


250 g Quarg (Topfen), 375 g Obſt, 
etwas Vanillezucker oder Zimt, Honig 
oder Zucker nach Geſchmack, etwa! /s Liter 
Milch (je nach der Beſchaffenheit vom 
Quarg). Man kann anreichern durch 
Zugabe von mit Zucker gerührtem 
Eigelb und 1 Eiſchnee. 

Der durchgeſiebte Quarg wird mit 
Milch langſam angerührt und ge⸗ 
ſchlagen, das Nohkompott darunter 
gegeben und mit Vanillezucker oder 
Zimt und Zucker abgeſchmeckt. 
Beſonders eignen ſich hierzu Roh⸗ 
kompotte aus: 

Blaubeeren (Schwarz, Wald: oder 
Heidelbeeren), Erdbeeren, Himbeeren, 
Johannisbeeren (Ribifeln), Bananen 
(2 Stück). Kirſchen, Aepfeln, auch 
Dörrobſt. 

Zum Verzieren der Schüſſel verwen⸗ 
den wir geriebene Nüſſe oder Getreide⸗ 
knuſperflocken. 


Wichtig iſt, Mi all dieſe Getränke 
recht kalt gemiſcht und tüchtig ge⸗ 
ſchlagen werden, damit die leicht ein⸗ 
tretende Gerinnung gleichmäßig ver⸗ 
teilt wird. 


